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Streszczenie
Wstęp. Celem pracy było określenie źródeł stresu zawodowego w opinii strażaków, analiza 
sposobów radzenia sobie z nim oraz analiza rodzaju deklarowanych symptomów zdrowotnych 
występujących w związku ze stresem zawodowym.
Materiał i metody. Grupę badaną stanowiło 110 strażaków Podziału Bojowego Komendy Miej-
skiej Państwowej Straży Pożarnej w Białej Podlaskiej. Badania przeprowadzono na przełomie 
roku 2014/2015, zastosowano metodę sondażu diagnostycznego i autorski kwestionariusz an-
kiety.
Wyniki. 22% ankietowanych strażaków deklaruje, że nie odczuwa stresu podczas wykonywa-
nia czynności związanych z wykonywanym zawodem. Największym źródłem stresu dla ankieto-
wanych była odpowiedzialność za życie osób ratowanych (38%) i presja czasu w podejmowaniu 
decyzji (25%). Deklarowano zdrowotne symptomy stresu: przyspieszony oddech, tętno, pod-
wyższone ciśnienie (25,5%), rozdrażnienie (22,6%), zmęczenie (22,6%); 18,2% ankietowanych 
korzystało z pomocy psychologa, z zasadami systemu pomocy psychologicznej w Państwowej 
Straży Pożarnej zapoznało się 69,1% ankietowanych.
Wnioski. Konieczne jest podniesienie świadomości strażaków w zakresie istotności pomocy 
psychologicznej w kwestii radzenia sobie ze stresem towarzyszącym pracy.
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Summary
Introduction. The aim of the study was to identify sources of occupational stress as seen by 
fire-fighters, analyse the ways of dealing with it, as well as consider types of the declared health 
symptoms which occur due to occupational stress.
Material and methods. The surveyed group consisted of 110 firefighters from the Combat Di-
vision of the Municipal Command of the State Fire Service in Biała Podlaska. The study was 
conducted at the turn of 2014/2015, using the diagnostic survey method and the author’s own 
questionnaire survey.
Results. 22% of the surveyed firefighters declare that they do not feel stressed during their 
occupational activities. The biggest source of stress for the respondents was the responsibility 
for the lives of rescued people (38%) and the pressure of time in the decision-making process 
(25%). The declared health symptoms of stress included: accelerated breath and heart rate, in-
creased blood pressure (25.5%), irritability (22.6%), fatigue (22.6%). 18.2% of the respondents 
sought help from a psychologist and 69.1% were familiar with the principles of the psychologi-
cal help system in the State Fire Service.
Conclusions. It is necessary to raise fire-fighters’ awareness in terms of the relevance of psy-
chological support in coping with occupational stress.
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Wstęp 

Czynniki środowiskowe, określane jako stresory, 
naruszają równowagę organizmu człowieka aktywu-
jąc mechanizmy reagowania fizjologicznego i  psy-
chologicznego oraz wpływając na stan zdrowia jed-

nostki (Grygorczuk 2008). Stresu związanego z pracą 
zawodową doświadcza niemal co czwarty pracownik 
i  w  związku z  tym jest on jednym z  głównych pro-
blemów w zakresie zdrowia publicznego (Łodzińska 
2010). Nadmierny stres zawodowy związany z prze-
żywaniem sytuacji stresowych w miejscu pracy może 
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prowadzić do zaburzeń w  różnych sferach funkcjo-
nowania człowieka i  wpływać w  szerokim zakresie 
na stan jego zdrowia. Należy brać pod uwagę fakt, że 
percepcja różnorodnych bodźców stresowych odby-
wa się w sposób subiektywny, a podejmowane przez 
człowieka w tych warunkach czynności mają na celu 
minimalizację jego skutków (Stępka, Basińska 2014, 
Grygorczuk 2008). Według Grygorczuk (Grygorczuk 
2008) o efektywności radzenia sobie w sytuacji stre-
sowej decyduje zgodność zachowania z indywidual-
nym stylem radzenia sobie, niż dostosowanie zacho-
wania do rodzaju sytuacji.

Funkcjonariusze Państwowej Straży Pożarnej 
(PSP) ze względu na specyfikę pracy i duże obciąże-
nie stresem, częściej niż osoby wykonujące inne za-
wody, narażeni są na ryzyko wystąpienia znacznych 
uszczerbków na zdrowiu (Pawlak i in. 2016). Według 
Karty Charakterystyki Zagrożeń Zawodowych opu-
blikowanej przez Centralny Instytut Ochrony Pra-
cy-Państwowy Instytut Badawczy strażak, to osoba 
wykonująca czynności ratowniczo-gaśnicze podczas 
różnego rodzaju zdarzeń (pożarów, katastrof drogo-
wych, katastrof naturalnych) w celu ratowania życia, 
zabezpieczenia obiektów i minimalizacji szkód mate-
rialnych. Strażacy pracują w szkodliwych i gwałtow-
nie zmieniających się warunkach środowiska pracy. 
Narażeni są na różnorodne czynniki ryzyka w  tym 
zawalające się konstrukcje, czynniki fizyczne (hałas, 
wysokie i niskie temperatury podczas prowadzenia 
akcji gaśniczych), czynniki chemiczne i pyły, czynniki 
biologiczne, czynniki ergonomiczne oraz psychospo-
łeczne i związane z organizacją pracy. Funkcjonariu-
sze straży pożarnej wykonują czynności związane 
z dużym wysiłkiem fizycznym przy znacznym obcią-
żeniu odzieżą ochronną, narażeni są na urazy zwią-
zane z  wypadkami komunikacyjnymi, katastrofami 
przemysłowymi i  powodziami (www.ciop.pl). Po-
nadto praca strażaków wymaga umiejętności pracy 
w zespole, współdziałania, umiejętności podporząd-
kowania się rozkazom wydawanym przez przełożo-
nych, charakteryzuje się wysokim poziomem stresu 
zawodowego i  wymaga dużej odporności psychofi-
zycznej. Zdarzenia, w których niezbędne jest udzie-
lenie pierwszej pomocy ofiarom wypadku, przepro-
wadzenie ewakuacji, zapobieżenie panice, wymagają 
opanowania, podzielności uwagi, a także umiejętno-
ści szybkiego reagowania w sytuacjach kryzysowych. 
Stres w pracy strażaka nie wiąże się tylko z udziałem 
w  akcjach ratowniczych (Hetherington 2004, Czar-
necka, Dobrodziej 1998, Weiman, Przybylski 2013, 
Ogińska-Bulik, Kaflik-Pieróg 2009). Strażacy funk-
cjonują w stanie stałego napięcia nerwowego, w cią-
głym oczekiwaniu na alarm i w gotowości do podję-
cia działań ratowniczych (Weiman, Przybylski 2013).

W marcu 2009 roku Komendant Główny Państwo-
wej Straży Pożarnej (PSP) wydał decyzję „w sprawie 
powołania zespołu roboczego do opracowania zało-
żeń do organizacji systemu pomocy psychologicznej 

w krajowym systemie ratowniczo-gaśniczym” (Decy-
zja Nr 10 Komendanta Głównego Państwowej Straży 
Pożarnej 2009), co ostatecznie skutkowało przyję-
ciem „Zasad organizacji i funkcjonowania systemu po-
mocy psychologicznej w Państwowej Straży Pożarnej”. 
Dokument ten zawiera w  swojej treści, zadania dla 
psychologów w  PSP oraz procesy wdrażania Syste-
mu Pomocy Psychologicznej (SPP) (Komenda Główna 
Państwowej Straży Pożarnej 2016). Celem głównym 
organizacji takiego systemu jest utrzymanie wysokiej 
kondycji psychofizycznej strażaków oraz profilaktyka 
zdrowia psychicznego. Działania podejmowane przez 
psychologów w  PSP są skierowane na to, by strażak 
ponosił mniejsze koszty osobiste związane z wykony-
waną pracą (Pluczyńska 2011).

Celem pracy było określenie źródeł stresu zawo-
dowego w opinii strażaków, analiza sposobów radze-
nia sobie z nim oraz analiza rodzaju deklarowanych 
symptomów zdrowotnych występujących w związku 
ze stresem zawodowym.

Materiał i metody

W  badaniach zastosowano metodę sondażu dia-
gnostycznego, w  której posłużono się autorskim 
kwestionariuszem ankiety. Kwestionariusz obejmo-
wał 6 pytań metryczkowych i 17 pytań dotyczących: 
stażu pracy w zawodzie strażaka, zajmowanego sta-
nowiska służbowego oraz subiektywnej oceny w za-
kresie źródeł stresu odczuwanego w pracy zawodo-
wej, sytuacji stresowych podczas akcji ratowniczych, 
odczuwanych zdrowotnych symptomów stresu i spo-
sobów jego eliminacji.

Badania ankietowe przeprowadzono wśród 110 
strażaków (mężczyzn) Podziału Bojowego Komendy 
Miejskiej Państwowej Straży Pożarnej w Białej Pod-
laskiej. Badania przeprowadzono na przełomie roku 
2014/2015. Osoby w wieku od 20 do 30 lat stanowi-
ły 25,5% ogółu badanych, w wieku od 31 do 40 lat 
- 42,7%, w wieku od 41 do 50 lat - 30%, zaś strażacy 
w wieku powyżej 50 lat - 1,8%.

Uzyskane wyniki poddano analizie statystycznej. 
Istotność różnic dla zmiennych o charakterze nomi-
nalnym określano testem chi kwadrat. Korelacje po-
między zmiennymi porządkowymi sprawdzono za 
pomocą współczynnika korelacji rang Spearmana. 
W analizach statystycznych przyjęto poziom istotno-
ści p<0,05. Analiz dokonywano za pomocą programu 
SPSS 17.0.0.

Wyniki

W  tabeli 1 przedstawiono zakres odpowiedzi 
udzielonych przez respondentów na pytania doty-
czące miejsca zamieszkania, wykształcenia, stanu 
cywilnego, liczby dzieci w rodzinie, sytuacji material-
nej, stażu pracy w zawodzie strażaka oraz zajmowa-
nego stanowiska służbowego. 
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Tabela 1. Charakterystyka badanych osób z punktu widzenia 
zmiennych podmiotowych i środowiskowych

Rodzaj cechy socjodemograficznej %
N=110

Miejsce  
zamieszkania

Wieś 60,9

Miasto 39,1

Wykształcenie

Wyższe 32,7

Średnie 63,6

Zawodowe 2,7

Podstawowe 0,9

Stan cywilny

W związku małżeńskim 71,8

W związku nieformalnym 5,5

W separacji 3,6

Kawaler 19,1

Liczba dzieci 
w rodzinie

1 dziecko 18,2

2 dzieci 40,9

3 dzieci 9,1

Więcej niż 3 dzieci 5,5

Brak dzieci 26,4

Sytuacja 
materialna

Bardzo dobra 9,1

Dobra 80,0

Zła 10,9

Staż pracy  
w zawodzie

< 1 rok 1,8

1-5 lat 15,5

6-10 lat 39,1

11-15 lat 17,3

> 15 lat 26,4

Zajmowane 
stanowiska  
służbowe

Dowódca 35,2

Inne 64,8

Dwadzieścia dwa procent (22,0%) ankietowanych 
strażaków deklaruje, że nie odczuwa stresu podczas 
wykonywania czynności związanych z  wykonywa-
nym zawodem. Sytuacje stresowe raz lub dwa razy 
w  miesiącu odczuwało 40,4% ankietowanych, trzy 
do czterech razy w  miesiącu 13,8% respondentów. 
Częściej (od 5 do 7 razy w  miesiącu) sytuacje stre-
sowe w  trakcie służby odczuło 10,1% strażaków, 
zaś 13,8% ankietowanych strażaków każdorazowo 
w  trakcie służby odczuwało stres. Nie stwierdzono 
by odczuwany stres w pracy, był związany z wiekiem 
(p=0,358), wykształceniem (p=0,432), stanem cywil-
nym ankietowanych (p=0,557), sytuacją material-
ną (p=0,211), liczbą posiadanych dzieci (p=0,887), 

stażem zawodowym (p=0,452) oraz z zajmowanym 
przez respondentów stanowiskiem (p=0,269).

Największym deklarowanym źródłem stresu dla 
ankietowanych strażaków były: odpowiedzialność 
za życie osób ratowanych (38%), presja czasu w po-
dejmowaniu decyzji (25%), oczekiwanie na alarm 
(18,5%), zagrożenie dla własnego zdrowia (14,8%), 
dojazd na miejsce zdarzenia (14,8%) i traumatyczne 
przeżycia po akcji (13,9%). Rzadko źródłem stresu 
była zmienność warunków środowiska pracy (7,4%) 
i system pracy zmianowej (4,6%). Na inne przyczyny 
stresu niż wymienione w  ankiecie wskazało 13,9% 
ankietowanych strażaków.

Zdaniem 25,5% respondentów istnieje możliwość 
wyeliminowania stresu podczas pracy w  straży po-
żarnej, 65,5% strażaków było przeciwnego zdania, 
a 9,1% osób nie potrafiło w tej kwestii zająć stano-
wiska.

Najczęściej odczuwane zdrowotne symptomy 
stresu deklarowane przez ankietowanych straża-
ków to: przyspieszony oddech, tętno, podwyższone 
ciśnienie (25,5%), rozdrażnienie (22,6%), zmęcze-
nie (22,6%). Nieco rzadziej deklarowano bóle brzu-
cha (18,9%), bezsenność (17,9%), zdenerwowanie 
(15,1%), pocenie się (14,2%), problemy z koncentra-
cją (10,4%), drżenia rąk (8,5%), bóle głowy (7,5%), 
strach (7,5%), osłabienie (4,7%). Na inne dolegliwo-
ści wskazało 3,8% respondentów.

Niemal wszyscy ankietowani strażacy brali udział 
w akcji, w której były ofiary śmiertelne (96,4%). Tyl-
ko niecałe 3,6% ankietowanych nie miało kontaktu 
z  tego typu sytuacjami. Większość respondentów 
po trudnej akcji ratowniczej analizowało z  zało-
gą jej przebieg (82,7%). Istotnie częściej (p<0,005) 
takiej analizy dokonywały osoby będące w  związ-
ku (88,2%) niż osoby samotne (64%). Niepokojące 
sny z  przebiegu akcji ratowniczych występowały 
u  29,1% respondentów zaś 75,5% ankietowanych 
wracało myślami do trudnych akcji ratowniczych, 
które zdarzały się w przeszłości.

Istotny okazał się wpływ charakteru pracy na ja-
kość życia strażaków w  odniesieniu do percepcji 
odczuwanego stresu (p<0,05). Osoby uważające, że 
wykonywana praca ma wpływ na jakość ich życia 
(76,4%), odczuwały stres przynajmniej raz w  mie-
siącu. Z grupy osób twierdzących, że praca nie wpły-
wa na ich jakość życia (23,6%) nigdy nie odczuwało 
stresu 45,8%. W opinii badanych istotny jest wpływ 
zajmowanego stanowiska służbowego na jakość życia 
rodzinnego (p<0,02). Z grupy dowódców 90,6% zade-
klarowało, że praca wpływa na ich jakość życia rodzin-
nego. W grupie pozostałych strażaków odsetek osób 
twierdzących, że praca ma wpływ na jakość życia wy-
nosił 67,8%. Odpowiedzi udzielane przez responden-
tów na pytanie „w jaki sposób praca wpływa na jakość 
życia rodzinnego” zamieszczono na rycinie 1.
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Rycina 1. Wpływ pracy w straży pożarnej na jakość życia rodzinnego w ocenie badanych

W  celu zminimalizowania stresu ankietowani stra-
żacy informowali o  koncentrowaniu się na problemie 
i poszukiwaniu sposobu jego rozwiązania (30,3%), sto-
sowali ćwiczenia fizyczne (25,7%), koncentrowali się na 
pracach domowych lub na pracach na działce (22,9%), 
starali się nie myśleć o  zaistniałej sytuacji (22,9%), 
poddawali się relaksacji (21,1%). Rzadziej ankietowani 
deklarowali spotkania ze znajomymi z  pracy (14,7%), 
palenie tytoniu (13,8%), spożywanie alkoholu (12,8%) 
i  medytacje (9,2%) zaś 4,6% respondentów wskazała 
na inne formy minimalizowania stresu. Zaledwie 18,2% 
ankietowanych korzystało z pomocy psychologa, a pozo-
stali respondenci (81,8%) nigdy tego nie czynili. Istotną 
przyczyną (p<0,02), która niewątpliwie wpływa na czę-
stość sięgania po pomoc psychologiczną jest sytuacja 
materialna ankietowanych. Respondenci deklarujący 
bardzo dobrą sytuację materialną częściej (50%) ko-
rzystali z takiej pomocy niż osoby z dobrą (15,9%) i złą 
(8,3%) sytuacją materialną. Z zasadami organizacji sys-
temu pomocy psychologicznej w Państwowej Straży Po-
żarnej zapoznało się 69,1% ankietowanych zaś pozostali 
respondenci (30,9%) twierdzili, że tych zasad nie znają.

Dyskusja

Reakcja organizmu na negatywne, długotrwałe i sil-
ne działanie czynników stresowych, które pojawiają 
się zbyt często może przyjąć formę klinicznych manife-
stacji jak: zespoły bólowe mięśni, choroby wrzodowe 
układu pokarmowego, bolesne kurcze jelit, obniżenie 
odporności organizmu i podatność na różnego rodzaju 
infekcje, choroby układu krążenia, nadciśnienie tętnicze, 
udary mózgu, zawał mięśnia sercowego, nerwice, lęki, 
psychozy, depresja i choroby nowotworowe (Boenisch, 
Haney 2002, Wrześniewski 2000). Wyniki badań prze-
prowadzonych wśród strażaków Podziału Bojowego 
Komendy Miejskiej Państwowej Straży Pożarnej w Białej 
Podlaskiej potwierdzają ogólnie panujące przekonanie, 
iż zawód strażaka cechuje się wysokim ryzykiem wystą-
pienia reakcji stresowych. Niewielu strażaków twierdzi-
ło, że nigdy nie odczuwało stresu w pracy (22,0%). Od-
powiedzialność za życie ratowanych ludzi i  ich mienie, 

a  także odpowiedzialność za kolegów biorących udział 
w  akcjach ratowniczo-gaśniczych, widok osób ocalo-
nych i rannych mogą powodować u strażaków zaburze-
nia natury emocjonalnej i  funkcjonalnej. W  badaniach 
przeprowadzonych wśród łódzkich strażaków potwier-
dzono powyższe zaburzenia u  niemal 8,4% badanych 
(Dudek, Koniarek 2000). W  badanej grupie strażaków 
najczęściej deklarowane zdrowotne symptomy stresu 
to: przyspieszony oddech, tętno, podwyższone ciśnienie 
(25,5%), rozdrażnienie (22,6%), zmęczenie (22,6%). 
Niepokojące sny z przebiegu akcji ratowniczych wystę-
powały u 29,1% strażaków, a aż 75,5% z nich wracało 
myślami do trudnych akcji ratowniczych, które zdarzały 
się w przeszłości. 

Stępka i  Basińska (Stępka, Basińska 2014) po-
dają, iż funkcjonariusze policji pracujący w  warun-
kach sprzyjających generowaniu sytuacji stresowych 
związanych z  wykonywanym zawodem najczęściej 
uskarżali się na pogorszenie koncentracji uwagi 
i zmniejszenie aktywności, a nieco rzadziej na obni-
żenie motywacji i subiektywne odczucie zmęczenia.

Jak podkreślono w  Międzynarodowej Karcie Cha-
rakterystyki Zagrożeń Zawodowych strażacy pracu-
ją pod ciągłą groźbą niebezpieczeństwa, a  przeżycia 
związane z przeprowadzonymi akcjami ratowniczymi 
mogą wywoływać u nich stres pourazowy jak również 
problemy natury osobistej i  rodzinnej (www.ciop.pl). 
W  przeprowadzonych badaniach znaczna większość 
ankietowanych (76,4%) potwierdzała, iż praca w PSP 
wpływa na jakość ich życia rodzinnego oraz życia po-
zazawodowego. Ankietowani strażacy stosują zróżnico-
wane sposoby radzenia sobie z zdrowotnymi sympto-
mami stresu: 82,7% respondentów analizuje i omawia 
wspólnie z  kolegami z  zespołu zaistniałe sytuacje po 
zakończonej akcji, 30,3% respondentów pomaga sku-
pienie się na zaistniałym problemie i znalezienie spo-
sobu jego rozwiązania. Ankietowani często skłaniali się 
ku aktywności fizycznej (25,7%) i różnych prac hobby-
stycznych, rzadziej natomiast sięgali po używki (palenie 
tytoniu 13,8%, spożywanie alkoholu 12,8%). Zaledwie 
18,2% ankietowanych korzystało z pomocy psycholo-
ga. W analizowanej grupie strażaków nie wszyscy znali 
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zasady organizacji systemu pomocy psychologicznej 
w Państwowej Straży Pożarnej - 30,9% respondentów 
nie wiedziało o istnieniu tego typu pomocy.

Według Evans (Evans i in. 2013) powodem nie podej-
mowania aktywnego szukania pomocy, w tym pomocy 
psychologicznej, w obliczu sytuacji stresowych może być 
obawa przed postrzeganiem przez innych jako osoby sła-
bej. Stępka i Basińska podają, że najczęściej stosowaną 
strategią radzenia sobie ze stresem wśród funkcjonariu-
szy policji było myślenie pozytywne i bezpośrednie dzia-
łanie, rzadziej szukanie pomocy i  używanie substancji 
pobudzających, w tym alkoholu (Stępka, Basińska 2014). 
Badania przeprowadzone przez Stańczak (Stańczak i in. 
2014) wśród pracowników sektora bankowego wykaza-
ły, że zarówno samo występowanie, jak i subiektywnie 
odczuwana stresogenność analizowanych psychospo-
łecznych zagrożeń w tej grupie osób wiąże się z gorszą 
oceną zdrowia fizycznego, obniżeniem zdolności do pra-
cy i mniejszym zadowoleniem z pracy oraz silniejszą mo-
tywacją do jej zmiany.

Stres dotykając człowieka jako jednostkę społecz-
ną, dotyka jednocześnie jego rodziny, przyjaciół oraz 
współpracowników (Łodzińska 2010). W  zawodzie 
strażaka problem ten związany jest z wykonywaniem 
czynności potencjalnie niebezpiecznych i nie jest moż-
liwe jego wyeliminowanie, a jedynie ograniczenie jego 

skutków. Duże obciążenie psychofizyczne i nie podjęte 
w porę kroki zaradcze mogą doprowadzić do wypalenia 
zawodowego, wpłynąć destrukcyjnie na życie zawodo-
we i  osobiste strażaków (Ogińska-Bulik, Kaflik-Pieróg 
2009, Sęk 2000). W  zawodzie strażaka, tak jak w  in-
nych zawodach o wysokim obciążeniu emocjonalnym, 
na pewne doznania stresowe można się przygotować 
korzystając z wsparcia psychologicznego tak, by był on 
jak najmniejszym obciążeniem. (Łodzińska 2010).

Wnioski

Konieczne jest podniesienie świadomości strażaków 
w zakresie istotności pomocy psychologicznej w kwestii 
radzenia sobie ze stresem towarzyszącym pracy.
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